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小美是我获得从业资格后的第一
位来访者，情绪低落半年多了，对任何
事情都提不起兴趣，觉得活着没有意
思，有自杀念头。鉴于自己经验不足，我
向一位从业多年的老师求助，在给小
美做了三次心理咨询后，他确定小美
是抑郁症，并给出了治疗方案。

抑郁症必须依靠药物治疗，补充其
缺乏的脑神经递质。我向小美介绍了经
验丰富的心理医生(心理医生才有处方
资格)，她开始了系统的药物治疗。同时，
接受我的心理辅导。

小美接受药物治疗后不久，她的

男友打电话约我见个面。见面后，他开
门见山，“我想知道，如果我现在离开
她，我要负什么责任？”我一愣，“你不
需要负任何责任，只需过自己良心这
道坎。”他说，“家里就我一个男孩，我
的父母和两个姐姐都不希望我娶一个
抑郁症的妻子，我必须考虑他们的感
受。”我温和地说，“恋爱自由，你有选
择的权利。现在离开她，你不需要负任
何责任，但会对她打击很大，加重病
情。如果不是很着急，等她好起来再谈
分手会更合适些。”他点了点头。接下
来，我和他交流了抑郁症的一些基本

常识以及如何陪伴抑郁症患者。无论
他是否选择离开小美，我都希望他对
抑郁症有个正确的认识，抑郁症并不
可怕，通过治疗几乎都能康复。

他一边点头，一边记录，但还是表
示不能接受小美做妻子。我笑笑，“不必
勉强自己，事实上，一个好的婚姻对抑
郁症患者是最好的治疗，你的态度说明
你不适合她，那就用心陪伴她一段，然
后祝福她寻找更适合自己的伴侣吧。”
其实，通过和小美的交流，我已经发现
他对于她的病情应负的一部分责任。

出身贫寒的他内心非常自卑，而

她是城市姑娘，才貌双全。相爱四年，
他总是不断地打击她。她想竞选学生
会干部，他泼冷水；她想参加校园歌手
大奖赛，他嘲讽她唱歌是鸭子叫；她兴
冲冲地买了一条心仪的连衣裙，他笑
话她活像个七星瓢虫……终于，她变
得越来越不自信，越来越觉得自己配
不上他，越来越觉得活着索然无趣。

在药物的帮助下，小美的病情得到
极好的控制。我也尽我所能，帮助小美
一点点寻回失落的自信。毕业典礼上，
一袭长裙的小美演唱了自己最喜欢的

《洪湖水浪打浪》，获得满堂喝彩，但男

友却撇撇嘴说大家是瞎起哄。重拾自信
后的小美，逐渐明白了，这个总是打击
她的男友不适合她，主动提出了分手。

转眼，数年过去了，小美早已经结
婚生子，生活得非常幸福。她现在的爱
人，用小美的话来说，“他总是夸奖我，
饭煮得好吃，衣服穿得好看，甚至宝宝
都比别人生得漂亮，哈哈。”小美的经历
让我感慨万分，如果身边的人总是打击
你否定你，那么，一定要毫不犹豫远离
他。每个人都需要正能量，一个充满正
能量滋养的人，才能获得真正心灵的健
康和快乐。

远离那个总是打击否定你的人

当抑郁来临，让我们以杨坤为榜样
当家人或朋友抑郁时，我们即

便不能感同身受，但一定要知道，
他正处在痛苦之中。杨坤说：“你根
本想象不到那种身体上巨大的痛
苦：胸闷、气短、浑身抽搐。眼睛聚
不了焦，看所有东西都是模糊、重
叠的。思维特别混乱，经常会走神，
但自己感觉不到，只有朋友提醒时
才知道，好像魂儿已经走了，三四
秒以后才知道别人在说什么。晚上
会失眠，睡觉不敢关灯，紧张到身
后有一点微小的声音，都会惊出一
身冷汗来。最重要的是害怕见人，
尤其是陌生人，不管是演出还是接
受访问，都让我觉得是种令人恐惧
的折磨。”所以，当我们面对一个沉
浸在抑郁情绪中的人时，一定不要
无视甚至批评他的痛苦，而应接纳
和善待。

2009年10月，杨坤的好朋友
陈琳因为抑郁症走上绝路。杨坤
沉痛万分，他说，如果那时有个
人拉她一把就不会出现这个悲

剧了。所谓拉她一把，在他看来，
最重要的就是拉她看医生服药。

“为什么美国每年都要创新很多
抗抑郁药物？因为他们是抑郁症
大国，得抑郁症就像得高血压、
糖尿病一样，不能扛着，必须吃
药，把它消灭在萌芽阶段。”杨坤
这样对《生命时报》的记者说。彼
时，困扰他长达六年的抑郁症已
经得到控制，但他仍坚持服药，
只不过剂量很小了。

杨坤说，很多人都不知道什
么是抑郁症，得了以后不敢面
对，面对以后又不知该怎么办，
比如陈琳。他认为，越是拼命隐
藏，羞于启齿，越会让情绪恶化。
一定要学会倾诉，这就像打开了
一扇门，让你有机会把心灵的垃
圾清扫出去。他的方法是先喝点
酒，在微醺的状态下，心扉比较
容易打开。他其实是在告诉我
们，当我们陪伴抑郁的家人朋友
时，真诚奉献出一双倾听的耳朵

最重要。当抑郁者开口讲话时，
无论他说什么，都不要打断他，
更不要否定他，只要时不时地给
予一点诸如“嗯，是，是这样”之
类的语言回应就可以了，让他知
道，你在认真听。

“我会在早晨起来，特意穿上
色彩最明亮的衣服，去户外骑马
或骑摩托车，跟风对话。那种感觉
真的让你很年轻，让你觉得很有
力气。”是的，色彩明亮的衣裳能
够让人心情愉悦，在大自然的怀
抱中和大自然对话能让人心胸开
阔，人在天地间最容易感受到自
身的渺小，感受到自己的挫折和
烦恼其实并不像自己认为的那样
大，抑郁的情绪就能得到有效释
放和缓解。

运动，是每个心理工作者都
会给出的抗抑郁处方。运动，尤
其是有氧运动，能够让人体释放
出快乐因子，效果堪比抗抑郁
药。杨坤的康复自然也离不开运

动。他喜欢去健身房，喜欢骑马、
驾驶摩托车。

和朋友聊天，也是释放抑郁
的好方法。心理专家李子勋说，要
交一些即便破产时也可相处的朋
友。你的存在对他们就是一种安
慰，他们认为你很重要，你也认为
他们很重要。比如追求博爱、与有
宗教信仰的朋友交谈，可以使人
产生充分的归属感，是从自我冲
突和自我矛盾中走出来的一个途
径。杨坤就有这样的朋友，有时
间时，他会约他们喝点红酒聊
聊天，谈谈音乐和生活。

杨坤是第一个公开承认
自己得过抑郁症的明星，是世
界卫生组织的“抗抑郁”大使。
2012年，杨坤在《中国好声音》的
舞台上任导师，他的快乐幽默让
无数观众喜欢和着迷，他充满正
能量的形象和谈吐让我们欣慰，
抑郁症真的并不可怕，可怕的是
我们对抑郁症的误解。

说到抑郁，大家都不陌生。
相信每个人都体会过抑郁的滋
味。四十六岁的张彤说，“丈夫意
外车祸离开后，我便陷入抑郁之
中，觉得生活索然无趣，如果不
是上有父母下有幼儿，我真的会
随他而去。吃了两年多的抗抑郁
药，现在总算缓过神来了，那种
滋味，太难受了。”是的，抑郁的
滋味不好受。比不好受更严重的
是，长期的抑郁会让我们身体的
各个功能都受到损伤。医学界的
研究结果显示，抑郁是引起心脑
血管疾病、癌症、糖尿病等疾病
的重要因素，抑郁对人体免疫系
统的破坏也是惊人的。所以，爱
惜自己的人，都应格外关注抑郁
这种情绪，当伤痛来临时，允许

自己悲伤，但不要允许自己长时
间沉浸在悲伤中。

说到抑郁情绪，许多人就会
想到抑郁症，想到自杀。其实，抑
郁情绪和抑郁症是两回事。抑郁
情绪是人类正常的情绪之一，正
如心理专家杨凤池所说，周期性
的情绪低落，是每个人都会发生
的事情。因为每个人都有一个生
物钟，每个人的生理、心理活动都
有其周期节律性，而且这种节律
性明显的话，正说明这个人健康。
只有当抑郁情绪达到一个度时，
心理医生才会通过相关量表和症
状来判断他是否患了抑郁症。

抑郁症最令人恐怖的是自
杀。的确，在抑郁症患者中，有少
部分人最终走上了不归路，比如

顾城、海子、张国荣。但这只是极
少部分，大多数的抑郁症患者在
积极正确的治疗下，病情都得到
了控制或治愈。崔永元、杨坤、胡
因梦等都曾是抑郁症患者，现在
他们在各自的领域中依然熠熠
生辉。

就像身体会感冒一样，心灵
也会感冒。当身体感冒时，会出
现头疼、咳嗽、呕吐等症状，这些
不舒服的体验会提醒我们停下
来休息，看医生吃药，把危险的
病毒扼杀掉。若身体感染了病毒
后依然无知无觉，那种危险可想
而知。疼痛，不是折磨，而是慈
悲。因为疼痛是一种提醒一种保
护，正因为有疼痛，人类才能生
存和繁衍下来。以这样客观正确

的态度面对抑郁症，就不会
谈抑郁症而色变。抑郁就是
心灵的感冒，当创伤突然来
临，或压力一点点累积到临
界点时，心灵就感冒了，它提醒
我们该停下来了，该好好歇歇
了。有人把抑郁形容为心理上的
冬眠，很形象，冬眠是为了保持
体力，为了来年更好地生活。很
喜欢心理专家李子勋的说法，他
说抑郁症其实是身心发出的求
救信号。有些人还没有这种能力
呢，一味盲干下去，直奔过劳死
了，比如陈逸飞。所以，不要把抑
郁当敌人，无论是自己的抑郁还
是家人的抑郁，当抑郁来临时，
停下来休息，但不必恐慌，抑郁，
就是心灵的一次感冒。

抑郁，心灵的一次感冒

【心理咨询师手记】
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有着多年从业经验的原北京
惠泽人咨询服务中心心理咨询师
石悦说：

●抑郁时，你可以这样做：
换一件色彩明丽的衣裳，如

果没有，就上街买件新的。
换上跑鞋，背上双肩包，去山

间、湖边行走或骑行。
大声唱歌或随意尽兴舞蹈，

释放压抑的能量。
做好事，行善能让人感受到

自身的价值，被别人的需要感，
对缓解抑郁非常有帮助。

对着镜子笑。心理专家
早就发现，不是好心情让我
们笑，而是笑让我们有好
心情。

多晒太阳。
多吃新鲜的瓜果蔬菜。
约好友聊聊天，没条件见面，

可借助电话、网络。
寻找心理工作者的帮助。
●当家人朋友抑郁时：
不要责备他。
做好吃有营养的食物给他。
需要时，带他看医生，监督他

服药，并管理好他的药物，尤其是
有轻生念头的人。

学习抑郁症的相关知识，了
解该如何正确地陪伴他。比如，当
他说想死时，你可以说，“你的意
思是，此时此刻不舒服的感受让
你想到死，对吗？”目的是，接纳他
的情绪，帮他澄清和界定观念，不
要对抑郁者晓之以理、动之以情，
这个，他不需要。

顺从他，他想倾诉就让他倾
诉，想独处就让他独处，但让他知
道你始终都在，随时可以出现在
他身边。

鼓励并陪伴他走到大自然
中，多呼吸新鲜的空气。

你自己要充满正能量，相信
他一定能好起来。

●书籍《忧郁病，我不
怕》(李子玉)、《晚安，忧郁》
(许佑生)、《幸福心帮助》(杨

凤池)

●电视剧《赶走你的忧郁》

推 荐

访 谈

□柏天舒：国家二级心理咨询师

我们对抑郁的恐惧，来源于我们的文化对抑郁的解释。我们总看到抑郁可怕、糟糕的一面，我们得到的只有烦恼、灾
难、绝境甚至决定结束生命。如果文化提醒我们抑郁也有好处，我们无意识地就会把抑郁导向一种宽容，并利用它为自自
己获得在不抑郁的时候得不到的利益。善待你的抑郁也就是善待自己。 ——— 李子勋

2013年7月31日，安徽19岁
的大学生子洋在香港旅游时，
不幸被跳楼轻生的女子砸中身
亡。据香港警方透露，死者在遗
书中说自己不开心……死者是
不是抑郁症自杀我们尚不知，
但其一定是备受抑郁情绪的困
扰而厌世。而子洋的家人，因为
这飞来横祸，一定会陷入深深
的悲痛和抑郁之中。抑郁，就这
样和我们如影随形……

抑郁如影随形
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